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ZISKATE?

V této kapitole najdete plany lekci a u¢ebni pomucky, které vam
pomohou s vedenim lekci v nasledujicich oblastech:

Cast 1 Otazky dudevniho zdravi a pohody z pohledu pracovnikd
PIrVNT POMOCH cetveueerreneceerenceeeeancscssnne sossssssnssssssnssssssnssssssnssssssnssssssnnans 2
Cast 2 Psychologickd podpora poskytovana u&astnikdim

prirodnich katastrof/katastrof/nehod a jinych mimofradnych udalosti.



Kapitola 5 - Cast 1 - Problematika dusevniho zdravi a pohody o&ima zachranara

CAST 1

PROBLEMY DUSEVNIHO
ZDRAVi A POHODY Z
POHLEDU PRACOVNIKU
PRVNI POMOCI

Lekce 1

Vyzvy v oblasti dusevniho zdravi pro zachranare

Béhem lekce budou studenti hovofit o otazkach dusevniho
zdravi v souvislosti s praci prvnich zachranard.

Vliv na dusevni zdravi

Béhem hodiny se studenti seznami s vlivem prace
v permanentnim stresu na dusevni zdravi zachranara.

Lekce 3

Zvladani stresu a psychickych problémd

Studenti se seznami s osvédCenymi strategiemi pro zvladani
stresu a psychickych problémd.
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Tato ¢ast prlvodce je navrzena tak, aby vam poskytla plany hodin
a ucebni pomlcky potfebné k podpoie dusevni pohody vasich studentd,
podpofe odolnosti a zajisténi toho, aby byli vybaveni k tomu, aby zvladli
emocionalni aspekty svych kritickych roli. Na druhou stranu prdvodce
zminuje perspektivu obéti a pomaha uciteli prezentovat perspektivu
obéti.

Najdete zde:

3 plany lekci pripravené k pouziti, které sleduji prakticky pFistup
krok za krokem k vedeni lekci ve tfidé s vyuzitim audio-video
zafizeni, aktivniho vyu€ovani a vyukovych metod.

Vyukové metody a techniky:

e diskuse

e skupinova prace

* metoda zvana world-cafe
 individualni aktivity

Zdroje lekci pripravené k pouziti:

videa, textové soubory, prezentace, pfipadové studie, webinaf

Uéebni pomticky podporujici proces vyuky/uéeni béhem lekci:

e PC / notebook,

e pfistup k internetu,

e projektor a platno nebo interaktivni tabule,

 vlastni zafizeni studentl (chytré telefony se skenery QR kddd
a pristupem na internet).

e flipchart, fixy, barevné karti¢ky, samolepici body

Klicova slovni zasoba

duSevni zdravi, stres, model diatéza-stres, fyzické zdravi,
duchovni zdravi, socialni zdravi, emocni zdravi, posttraumaticka
stresova porucha, uzkost, deprese, zavislost, porucha spanku.
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LEKCE 1

VYZVY V OBLASTI DUSEVNIHO ZDRAVIi PRO
PRACOVNIKY PRVNi POMOCI

Vyukové cile

Studenti budou znat nejCastéjsi problémy v oblasti dusevniho zdravi pro
pracovniky prvni pomoci.
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Postupujte podle pokynu
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0 Uvod
Privitejte studenty, zkontrolujte dochazku a predstavte téma %
a vyukove cile.

5 min.

/Q\ 2. Skupinova ¢innost
D)

Rozdélte studenty do 3 skupin a zacnéte hodinu diskusi
8 na 3 témata:

G?D & Co je zdravi?

e Pro¢ zachranari ¢eli psychickym problémim?

e Pro¢ se pracovnici prvni pomoci potykaji
s psychickymi problémy?

e Pozadejte studenty, aby shromazdili napady na
papir a pripravili se na prezentaci vysledkd diskuse.

Umoznéte studentlim vyhledavat informace (napf.
na internetu)

Kazda skupina prezentuje vysledek a déla si poznamky

na tabuli. Ostatni studenti komentuji a pfidavaji své
my3lenky. 10 min.

3. Vysvétlete, ze zachranafi Celi nékolika zavaznym problémim
v oblasti duSevniho zdravi - vice nez v jinych profesich. Promitnéte
video jako uvod 5 min.

4. Predstavit definici stresu a jeho vliv na duSevni a E E

fyzické zdravi. PouZijte schéma diatéza-napétovy
model. 10 min.

https://tiny.pl/d2xgx E .-r'1

10 min.
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LEKCE 1

VYZVY V OBLASTI DUSEVNIHO ZDRAVIi PRO
PRACOVNIKY PRVNi POMOCI

e Studie

1.Sdilejte a popiSte 3 situace z realného Zivota a reakce na stres. Je tfeba
uvést situaci, spousté¢ a reakci. Shromazdéte alespon 3 situace. Pozadejte
studenty, aby odpovédéli na otazky: Pro¢ to bylo stresujici?Stanovte priority,
ktery ze 3 pfikladd vyvolal nejvétsi stres.

2. Sesbirejte spolec¢né zdroje stresu pro zachranare ze skupinové diskuse.
Jeden zdroj na jedné karté moderovani!
Dejte je na flip chart. Ve 2. kroku ucitel doplni chybéjici.

a.prace na smény
b.spankova deprivace
c.nedostatecny trénink
d.technické problémy
e.Spatné tymy

f.zlomyslni spolupracovnici
g.nekonzistentni zasady
h.Spatné vedeni
ch.traumatické zazitky

— . . . . Ce i
3. Diskutujte se studenty o vyjmenovanych béznych zdrojich
)o = < stresu pro zachranare. Co jsou to ,technické problémy“? Sbirejte

[e)
q K odpovédi na flip chart.

o o (e}

D@

- Stanoveni priorit zdroji stresu.
=W Ktery z nich mél nejvétsi dopad?

.

Pokyn: Kazdy ve tfidé dostane 3 samolepici body.
Ty je tfeba nalepit na karti¢ky moderatord. Véechny mohou
byt umistény na jedné karté nebo libovolné rozdéleny.

Nejvétsi vliv na stres ma karta s nejvétsim poctem nalepenych bodd. Karty jsou
nyni sefazeny sestupné od nejvétsiho vlivu po nejmensi.

Kapitola 5 - Cast 1 - Problematika dusevniho zdravi a pohody z pohledu zachranait, lekce 1 strana 5



LEKCE 1
VYZVY V OBLASTI DUSEVNIHO ZDRAVIi PRO
PRACOVNIKY PRVNi POMOCI

Praxe
Metoda World cafe.

Pokyn: Uditel zapiSe jeden ze tfi dfive identifikovanych zdrojli stresu
na flipchart. Rozdélte uc¢astniky do skupin po 4.

Kazda skupina odpovida na otdazku "Pro¢ dany zdroj zpusobuje nejvétsi
stres?"

Po 10-15 minutach (v zavislosti na pribéhu diskuse) dojde ke zméné; b&hem
kazdé zmény zUstava u flipchartu jeden pisar.

Ostatni pfejdou k dalSimu a doplni, co jesté neni uvedeno.

Nakonec zapisovatel predstavi vysledky. Kazda skupina se tak stala
odbornikem na dané téma stresu.

o Uziteéné zdroje

vew s

pFi pozaru

https://tiny.pl/d2xgx
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UCINKY NA DUSEVNI ZDRAViI

&

Studenti se seznami s ucinky stresu na zdravi.

Vyukové cile

)

Postupujte podle pokynt
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Uvod

1. Privitejte studenty a predstavte jim ucebni cile této lekce.
Dozvi se o 5 dimenzich zdravi a béznych duSevnich
onemocnénich. Cilem je poznat 5 dimenzi zdravi a rozpoznat 5 min.
pfiznaky dusSevnich a somatickych onemocnéni.

2. Proberte hlavni témata minulé lekce. Pomoci flipchartu
si poznamenejte oteviené otazky. Na otazky odpovida
skupina a ucitel.
C v , . e , , 10 min.

Poté zaCnéte otazkami souvisejicimi s novym tématem:

e Jakeé jsou ucginky stresu na dusevni zdravi?

» Jak mzZeme kategorizovat Ucinky?
Nechte studenty volné odpovédét, co si mysii.

znat 5 dimenzi zdravi a pohody:
e Fyzické zdravi
e Duchovni zdravi
e Intelektudlni zdravi
e Socialni zdravi
e Emocionalni zdravi

3. Ugitel predstavi definici holistického wellness: studenti budou

15 min.

Uzite€né materialy:

E E https://tiny.pl/d2mtv Soubor ke staZeni:
I | |

o Rozméry zdravi i
= Holistické wellness: 5 min.

5 dimenzi pohody



https://tiny.pl/d2mtv
https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/04/CZ_CH5_part1_lesson-2-E-NOTES-DIMENSION-OF-HEALTH-2-disclaimer.pdf
https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/04/CZ_CH5_part1_lesson-2-E-NOTES-DIMENSION-OF-HEALTH-2-disclaimer.doc
https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/04/CZ_CH5_part1_lesson-2-E-NOTES-DIMENSION-OF-HEALTH-2-disclaimer.doc

UCINKY NA DUSEVNI ZDRAViI

4. Ucitel napiSe 3 otazky na flipchart.
e Jaké ucinky ma stres na dusevni zdravi?

e MdUzZe stres vést k trvalé dusevni nemoci? g\/
e Jak Ize kategorizovat UCinky stresu podle fyzickych

a psychickych G¢ink(?
Tyto otdzky predstavuji prechod do ,studijni“ ¢asti, kterd muize
pokraCovat v dalSi ¢asti

5 min.

Studie

° 1.Metoda World cafe:
./V \. Pokyn: Rozdélte ucastniky do skupin po 4.
A\ \" 1 e Kazda skupina si vybere jednu ze 3 otazek, kterou ucitel i
o .o predtim napsal na flipchart. A diskutujte o nich v mal¢ 30 min
skupiné. Vysledky jsou zaznamenany na flipchart.

Po 15 minutach dojde ke zméné; béhem kazdé zmény zlstane u flipchartu
jeden pisaf. Ostatni jdou k dalSimu a dopliuji, co jeSté neni uvedeno.
Nakonec zapisovatel pfedstavi vysledky.

Diskutujte o tom!

2. UCitel pfedstavi hlavni psychické dopady stresu a traumatickych zazitk(.
Ucitel na prikladu podrobné vysvétluje vyvoj a pribéh PTSD
(posttraumaticka stresova porucha). Jako zdroj Ize pouzit dokument aplikace 10 min.
Word. U kazdé z nemoci by mély byt uvedeny charakteristické pfiznaky.

UZKOSTNA PORUCHA PORUCHY SPANKU

@<
[] .@

9.

DEPRESE PTSD ZAVISLOSTI



UCINKY NA DUSEVNI ZDRAViI

3. Ucitel uvadi typické pfiznaky duSevniho onemocnéni.
e Vyhybani se/odstup
e Kompenzacéni chovani (agresivita, porusSovani pravidel,
zneuzivani navykovych latek)
* Neorganizované chovani a emocni nestabilita
e (emocéni nestabilita)

€« Studenti ve skupindch po 4 diskutuji, zda nékdy
. zaznamenali nektery z téchto pfiznakl u kolegy nebo
’ /v soukromi. A popsat, jak se s tim vyporadali. Otazka mize
N ’ znit: Ceho jste si v&imli u kolegll po stresujicim tkolu?
4. Nakonec jsou uvedeny vysledky kazdé skupiny. Vysledky jsou
diskutovany.

15 min

Ucitel podava shrnuti

Praxe

15 min
1.Studenti ve skupinach diskutuji o tom, jaké vyzvy jiz zazili (z prvni

ruky nebo ze svédectvi).
2.Studenti shromazduji a diskutuji o pfiznacich a symptomech
psychickych nasledkl



LEKCE 3
ZVLADANI STRESU A PSYCHICKYCH PROBLEMU

|
3 \Vyukové cile
@

Studenti se seznami s osvédCenymi strategiemi pro zvladani stresu
a psychickych problémd: emocéni sebepéce. Cilem je poznat faktory, které
ovliviuji 5 dimenzi zdravi a pohody. Vyuka bude probihat v ramci

2 vyucovacich jednotek (90 minut).
Zkratka by méla znit: rozhodovani - citit se dobfe a chranit se.

- o o
;“; Postupujte podle pokynu
A

o

o UvVoD

1. Privitejte studenty a predstavte jim u€ebni cile této lekce

5 min.

2. Proberte hlavni témata z minulé lekce.
Predstavte nejddlezitéjsi pojmy a definice tykajici se ,emoéni péde
0 sebe" a zeptejte se studentd, co si o ni mysli.

. - . , , 15 min
e PouZijte flipchart k zaznamenani otevienych otazek. Na otazky

odpovida skupina a ucitel.

3. Vysvétlete dllezZitost emocionalni péée o sebe. PouZijte video
na YouTube ke zvySeni povédomi o dllezitosti tématu. Cilem
je zdlraznit vyznam sebeobsluhy a pfedstavovat pfechod ke ,studiu”. 10 min.

4. Diskutujte o videu se studenty. Co povazuji za dllezité a zajimavé,
co si mysli o sebeobsluze ve svém budoucim zaméstnani atd. Shrite

&

Q

diskusi a uvedte témata pro dalsi hodinu. 15 min.
i % o https://tiny.pl/m8mdv6
UziteCne materialy: 1y.pl/d2mtv

MUj 1€k na stres | Hidde
de Vries | TEDxDelftSalon
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https://tiny.pl/m8mdv61y
https://tiny.pl/m8mdv61y

LEKCE 3
ZVLADANI STRESU A DUSEVNICH VYZEV

e Studie

T3 1.Studenti diskutuji ve skupinach po 4.
Studenti diskutuji o tom, co se naudili, aby se o sebe postarali.
> < Zjisténé body zaznamenaji a zapisi podle ddlezitosti.

oO75  ©
oOO

(@)
(@)
@ 8 ﬂ spravné nebo Spatné feSeni! Vysledek predstavuje objektivni

vvvvvv

nazor skupiny.
Nakonec jsou vysledky kazdé skupiny prezentovany a diskutovany.

2. Ucitel shrnuje a predstavuje osvédcené metody zvladani stresu a psychické
zatéze a vysvétluje, proc jsou tyto metody ucinné:

e uprednostnit spanek

e fyzickou aktivitu

e Vvyziva

e spojeni s podporujicimi lidmi

e meditace a j6éga

* najit a udrzovat si koni¢ek

e vyhledat pomoc

Uzite¢né materialy:

[a]gik[|] hies://ting.pl/d2mty
b | |
Hir Sy o Jak dosahnout zdravi
[ | iy A ;

. a pohody ve vS8ech
EL-% 5 dimenzich

3. UcCitel klade klicové otazky.

e Jak reagujete nebo jak to reSite, kdyz si uvédomite, ze jste
v krizi duSevniho zdravi?

e Jaké jsou prvni kroky?

e Co mulzete délat, kdyZ studenti rozpoznaji pfiznaky u jinych
zachranarl/kolegU?

Cilem je pomoci vlastnich zkuSenostnich metod zvladani empaticky a citlivé
reagovat na vyzvy, kterym zachranafi/kolegové cCeli.

VSechny tyto otazky a odpovédi jsou napsany na flipchart a doplnény dodatky
ze tfidy.
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LEKCE 3
ZVLADANI STRESU A DUSEVNICH VYZEV

e Cviceni - aktivita po hodiné

Tato cvi¢eni mlZete vyuzit béhem hodiny ve $kole nebo —
po kratké diskusi ve tfidé — studenti ukol vypracuji jako
domaci ukol a svou praci prezentuji zpét ve tfidé.

Aktivita 1 Osobni plan
Studenti vytvofi a prodiskutuji osobni plan, jak zafadit péc¢i o sebe do svého
Zivota.

Aktivita 2 Strategie pro pomoc druhym
Studenti si vSimnou, co mohou udélat, pokud si u svého kolegy vSimnou
pfiznak{ zdravotni krize.

° UzZiteéné zdroje

stahnout
Strategie
zvladani stresu
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https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/04/CZ_CH5_PART-1_lesson-3_stressmanagement_strategies_disclaimer.pdf
https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/04/CZ_CH5_PART-1_lesson-3_stressmanagement_strategies_disclaimer.docx
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https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/04/CZ_CH5_PART-1_lesson-3_stressmanagement_strategies_disclaimer.docx

NiZe naleznete textové a video materialy, které vam pomohou s vedenim lekci.

[w] [=]:3[u]
A1
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s
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REFERENCE

CAST 1

REFERENCE

10 jednoduchych zpUsob, jak se vyrovnat se stresem
www.sutterhealth.org (pristup: 23.08.2024)
https://tiny.pl/p5syqObr

Shizovani stresu na zakladé vSimavosti
www.sutterhealth.org (pristup: 23.08.2024)
https://tiny.pl/0j3t9jhn

10 zpUsobu, jak mohou hasici podpofit své viastni
dusevni zdravi www.firerescuel.com (pristup:
23.08.2024) https://tiny.pl/kxywgzng

Pfezit v praci: | 4/30/20 | SPONZOROVAL VFIS
Prednasejici: Mgr: KathleenJansen, PsyD, WellSpan
Health

www.firerescuel.com

(pristup: 23.08.2024)
https://www.youtube.com/watch?v=fbUiRI7QJjo

TTobias Esch, George B. Stefano
Neurobiologie zvladani stresu
Neuroendocrinology Letters Volume 31 No.
12010 (pristup: 23.08.2024)
https://tiny.pl/vvmg4d9p

Stahnout soubor
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https://www.youtube.com/watch?v=fbUiRl7QJjo
https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/01/CH5_PART1_p.-12_the-neurobiology-letters-stress-management.pdf
https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/01/CH5_PART1_p.-12_the-neurobiology-letters-stress-management.pdf
https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/01/CH5_PART1_p.-12_the-neurobiology-letters-stress-management.pdf
https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/01/CH5_PART1_p.-12_the-neurobiology-letters-stress-management.pdf
https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/01/CH5_PART1_p.-12_the-neurobiology-letters-stress-management.pdf
https://ready4crisis.eu/wp-content/uploads/2025/01/CH5_PART1_p.-12_the-neurobiology-letters-stress-management.pdf
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CAST 1

REFERENCE

MUj Iék na stres
Hidde de Vries
TEDxDelftSalon
(pristup: 23.08.2024)
https://www.youtube.com/watch?v=wXiWaZHhX6s

Celostni wellness: poznejte 5 dimenzi zdravi a pohody:
www.heatlhylife.com.au (pristup: 23.08.2024)
https://tiny.pl/d2mtv

Nocni hlidka: 3 nejintenzivnéjsi hasicské zachranné
akce

A&E
. (pristup: 23.08.2024)
e = https://www.youtube.com/watch?v=zPViCxwRrHs

Diatéza - stresovy model Wikipedia en.wikipedia.org
(pFistup: 23.08.2024)
https://tiny.pl/d2xgg
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https://www.youtube.com/watch?v=zPViCxwRrHs

CAST 2

PSYCHOLOGICKA PODPORA
UCASTNIKUM

PRIRODNICH KATASTROF/ NEHOD
A JINYCH MIMORADNYCH
UDALOSTI.

Lekce 1

Posilujici strategie a rozvoj zdroju

Studenti budou védét, jak aplikovat praktické strategie
a prostifedky pro zvladnuti psychologickych dopad( katastrof.

Lekce 2

Poutava cviceni pro okamzitou ulevu

Studenti se nauci prakticka cviCeni, ktera mohou provadét
pfimo na misté, aby zvladli stres, Uzkost a dal$i problémy
s dusSevnim zdravim.
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Tato Cast slouzi jako cenny nastroj pro podporu povédomi o duSevnim
zdravi a péci o sebe sama. Instruktorlm doporucujeme, aby tyto lekce
pFizplsobili svym potiebam a uvédomili si, Ze kazda skupina je jedine¢nou
smésici zkuSenosti, zazemi a perspektiv. Zdlraziiujeme, ze je dUlezité,
abyste byli naladéni na kulturni slozitosti a citlivost svych student(, a tim
podpofili vychovné a oteviené prostiedi, kde zalezi na kazdém hlase.

Klicem k Uspéchu je vase prizplsobivost; mlzete v téchto hodinach vyladit
tempo, hloubku a zaméreni podle ménicich se potfeb a zpétné vazby vasich
studentl. Nezapomerite, Ze jako instruktor hrajete zdsadni roli nejen ve
vyuce, ale také ve vytvareni transformativniho vzdélavaciho prostoru, ktery
ocenuje rozmanitost a individualni pohodu.

Najdete zde:

2 plany lekci pripravené k pouziti, které mlZete volné upravovat
a prizplsobovat potfebam studenta, s nékolika tipy, které je tfeba
dodrZovat krok za krokem. Na vedeni lekce budete potfebovat asi
120 minut. Sami se mlZete rozhodnout, jak rozvrhnout lekce.

Inovativni vyu€ovaci metody a techniky:

e metoda pfijimani informaci
e dialog ve skupiné

* metody pfipadové studie
e vypravéni piibéhd

Zdroje lekci pripravené k pouziti:

* prezentace

e letaky

» pripadové studie tykajici se pfirodnich katastrof a krizi.

e pracovni listy

» podlozky nebo polstare pro néktera cviceni

e Casovac nebo stopky

* inspirativni citaty nebo obrazky

e Doporucené vzdélavaci aplikace pro konkrétni predméty, diky
nimz je uCeni zabavné a interaktivni. (napf. Headspace, Better
Help atd.)

Kapitola 5 - Cast 2 - Psychologicka podpora obétem strana 16




Lekce 1

1.Psychologické

reakce:

e Stres

o Uzkost

e Deprese

» Posttraumaticka
stresova
porucha (PTSD)

4. Pfistup ke zdrojim:
e Krizové linky
e Podpdrné skupiny
e Online zdroje
e Sluzby dusevniho
zdravi

Lekce 2

1. Expresivni dechy

e Dychaci techniky:

e QOdpocitavani
dychani

e Baldnoveé dechy

e Dychani do krabice

e 4. Techniky
uzemnéni:

* Metoda 5-4-3-2-1

e Pouziti
bezprostfedniho
prostiedi pro
uzemnéni

Klicova slovni zasoba

2. Odolnost:

3.Péceosebea

Schopnost odrazit strategie zvladani:

se ode dna e Fyzicka aktivita
Mechanismy * Relaxacni techniky
zvladani e Zdrava strava

Socialni podpora e Odborna pomoc

Pozitivni mysleni

5. Aktivni naslouchani:

Empatie
Neverbalni signaly
Objasnéni
Reflexivni reakce

2. Progresivni
svalova relaxace:
Rizend relaxace
Vypraveédsky
pristup

3. Meditace vSimavosti:
e Zaméreni na smysly
e Zaclenéni vS§imavosti
do kazdodennich rutin
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LEKCE 1
POSILENi STRATEGIi AROZVOJE ZDROJU

Vyukové cile

&

Vybavit studenty praktickymi strategiemi a zdroji, které pomahaji
prezivsim pfirodnich katastrof a krizi u¢inné zvladat jejich dusevni
zdravi, a umoznit jim vyrovnat se s psychologickymi dopady
katastrof a krizi.

W1
n‘.
n\\\\’
)

Postupujte podle pokynu

L)
G
g
D,

“Yoxs

13
-
i

¢

C.
<
o
o

A. Privitejte studenty a zacnéte lekci kratkou diskusi o dlleZitosti feeni
dusevniho zdravi po krizi nebo pfirodni katastrofé. Sdélte studentlm cile
vyuky.

B. Pfipomente, ze duSevni zdravi je nedilnou soucasti celkové pohody.

C. Predstavte pripadové studie a vysvétlete jejich vyznam pro dané téma.

D. MlZete prozkoumat, vybrat si z nasledujicich odkazl na pfipadové
studie a pouzit je v pribéhu lekce:

Kralovska komise

Pripadové Pripadové studie pro systém
studie pro trénink dusevniho zdravi ve

dusevniho dusevniho zdravi Victorii - zavérec¢na
zdravi nha pracovisti zprava

=) =20
=== ===
- -
[=] 6% [m]
L]
"
I -

[=]hr 2
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LEKCE 1
POSILUJICi STRATEGIE A ROZVOJ ZDROJU

e Studium a praxe

I. Pochopeni psychologickych reakci

A. Usnadnéte diskusi o béznych psychologickych reakcich na
katastrofy a krize, jako je Uzkost, stres, deprese
a posttraumaticka stresova porucha (PTSD).

B. Podélte se o realné priklady z pripadovych studii, které tyto reakce
ilustruji.

C. Vysvétlete, Ze tyto reakce jsou normalni reakci na neobvyklé situace.

Il. Budovani odolnosti

PN
A. Diskutujte se studenty o konceptu odolnosti.
< j y p

(¢) e}

ﬁ?ﬁ a B. Vysvétlete, ze odolnost Ize rozvijet a posilovat.

C. Predstavte klicové faktory prispivajici k odolnosti, jako je socialni
podpora, pozitivni mysleni, schopnosti fesit problémy a sebeobsluha.

D. Pomoci pripadovych studii demonstrujte, jakou roli hrala odolnost
pfi vyrovnavani se s nasledky katastrof.

lll. Sebepéce a strategie zvladani

A. Predlozte seznam strategii sebepéle a zvladani s podrobnym
vysvétlenim a pfiklady:

Fyzické zapojeni Nacvik relaxace Udrzovani zdravého

aktivity (napf. techniky (napf. stravovani (napfr. uloha

kazdodenni hluboka relaxace) zdravého stravovani)

prochéazky, jéga) dychani, meditace, vyZiva v duSevni
progresivni svalove) zdravi)
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LEKCE 1
POSILENi STRATEGIi AROZVOJE ZDROJU

o

B. Diskutujte o konkrétnich pfipadovych studiich, kde byly
§ tyto strategie uspésné aplikovany.

O

IV. Pfistup ke zdrojum

A. Poskytnéte seznam zdroji dusevniho zdravi, véetné krizovych horkych
linek, mistnich podpdrnych skupin a online zdrojd.

B. Diskutujte o tom, jak mohou studenti ziskat pfistup k témto zdrojiim v dobé
kdy to potfebuiji.

C. Sdilejte kontaktni informace a zdUraznéte dllezitost hledani

pomoci v pfipadé potreby.

V. Hrani roli a pripadové studie

A. Rozdélte studenty do malych skupin a kazdé skupiné pfidélte pfipadovou
studii tykajici se konkrétni pfirodni katastrofy nebo krize

B. Pozadejte ucastniky, aby analyzovali pfipadovou studii a prodiskutovali
psychologické reakce pozUstalych, roli odolnosti a mozné strategie péce
0 sebe sama.

C. Kazda skupina prezentuje sva zjisténi tfidé, ¢imz podporuje hlubsi
porozuméni scénariim ze skuteé¢ného Zivota.

VI. Otevrena diskuse a stanoveni priorit

Zapojte studenty do oteviené diskuse, aby prozkoumali jejich
3 2 oé nazory na vnimanou dUleZitost téchto zdrojd stresu. Povzbudte
@8 8 je, aby se podélili o své nazory na to, které faktory by podle nich

mohly byt kritiCtéjSi nebo mit vétSi dopad na duSevni zdravi
zachranard.
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LEKCE 1
POSILENi STRATEGIi AROZVOJE ZDROJU

A. Prezentace prioritnich zdroju:

Po oteviené diskusi predstavte zdroje stresu pro pracovniky prvni pomoci
v poradi podle dllezitosti na zakladé kolektivniho prispévku studentd.
To mlzZe poskytnout cenné informace o vnimani a obavach tykajicich
se problémU dusevniho zdravi, kterym zachranari Celi.

Chcete-li posilit teoretické znalosti o pri¢inach a ptiznacich problém
s dudevnim zdravim u pracovnikl prvni pomoci, zapojte studenty do cvi¢e ni
analyzy scénare. Cilem této aktivity je aplikovat jejich znalosti na praktické
situace a posilit jejich schopnost rozpoznat potencialni stresory.

B: Pokyny:

1. Vytvoreni skupiny:

Rozdélte tfidu na 2 nebo 3 skupiny.

2. Prezentace scénare:

Kazdé skupiné predlozte jiny realisticky scénaf, ktery se tyka osoby
poskytujici prvni pomoc.

Scénare by mély obsahovat podrobnosti o prostfedi, v némz se zasahuijici
nachazi, o povaze incidentu a o jeho emocionalnich a fyzickych reakcich.

3.Ukol:

Pozadejte kazdou skupinu, aby prodiskutovala a zodpovédéla 2 nebo
3 zakladni otazky tykajici se scénare. Vyzvéte je, aby se zamysleli nad tim, co
se mlze dit se zachrancem, nad moznymi pFi¢inami jeho stavl nebo reakci
a nad tim, jak tyto faktory odpovidaji dfive probiranym zdrojdm stresu.

e Ktery dlvod je nejpravdépodobngjsi, Ze zplsobuje tyto
stavy nebo reakce?

* Jak mohou zjisténé stresory dlouhodobé ovlivnit duSevni
zdravi zachranare?

32— 4. Mozné otazky:
” ? - e Co si myslite, Ze se déje se zachrancem?
2 o
o 7
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LEKCE 1
POSILENi STRATEGIi AROZVOJE ZDROJU

5. Prezentace

Po uplynuti stanovené doby na diskusi kazda skupina pfedstavi svou analyzu
tride.

Vyzvéte studenty, aby své odpovédi podpofili odkazy na teoretické poznatky
probirané v hodiné.

6. Tridni diskuse:

Po kazdé prezentaci usporadejte ve tfidé diskusi, ktera umozni ostatnim
studentlim klast otazky a zamyslet se.

Zdlraznéte rozmanitost stresorll a ddlezitost uvédoméni si vzajemné
provazanosti problému dusevniho zdravi v redinych Zivotnich situacich.

FEEﬁBACK Zapracovani zpétné vazby

Zvazte, zda do analyzy scénafl zahrnout zpétnou vazbu od studentd
a upravit budouci iterace na zakladé jejich zkugenosti a postiehl. Kromé toho
podporuje otevieny dialog o slozitosti posuzovani duSevniho zdravi
v dynamickych a nepredvidatelnych mimoradnych situacich. Toto cviCeni
mlze zlepSit dovednosti studentl v oblasti kritického mys$leni a prohloubit
jejich porozuméni praktickym dUsledklm problematiky duevniho zdravi pro
pracovniky prvni pomoci.

Poznamka: Vytvoreni bezpeéného a podplrného prostiedi pro uceni
je zasadni, zejména pfi diskusi o citlivych tématech, jako je dusevni zdravi.
Jako ucitel VET byste méli byt pfipraveni nabidnout dal$i podporu studenttim,
ktefi ji mohou potfebovat, a méli byste byt obeznameni s mistnimi sluzbami a
zdroji v oblasti dusevniho zdravi, abyste mohli v pfipadé potifeby poskytnout
doporuceni.
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LEKCE 2
POUTAVE CVICENi PRO OKAMZITOU ULEVU

o Uvod. Sila okamzité tlevy

A. Privitejte studenty a vysvétlete vyznam samofizenych cvi¢eni dusevniho
zdravi pro okamzitou ulevu.

B. Podélte se o cile vyuky a vysvétlete, jak mohou poutava cvi¢eni zménit
situaci.

C. Predstavte koncept pouzivani rychlych cvi¢eni pro zvladani dusevniho
zdravi na misté.

D. Vyzvéte studenty, aby si na dobu vyuky nasli klidné a pohodIné misto.

E. Vytvoreni podminek pro ucinky na dusSevni zdravi. Proberte se studenty
nasledujici otazky:

) ) Jak miZeme kategorizovat dopady dusevniho
Py zdravi na pracovniky prvni pomoci?

Nasledna éinnost uéitele: Predstaveni rliznych dimenzi a klasifikaci uc¢ink(
dusevniho zdravi, které polozi zaklady pro komplexni diskusi.

) ) Jak miZeme kategorizovat uc¢inky dusevniho
04 zdravi na osoby prvni reakce?

Pokracovani ucitele: Pfedstaveni riuznych dimenzi a klasifikaci ucinka
na dusevni zdravi, poloZeni zakladl pro komplexni diskusi.

) ) Jakym zpusobem mohou problémy dusevniho

04 zdravi presahovat ramec jednotlivce a
ovliviiovat tymovou dynamiku mezi pracovniky
prvni pomoci?

Pokradovani pro uéitele: ZdUraznéni vzajemné provazanosti dusevniho
zdravi v ramci tymu a jeho dUsledkl pro celkovou efektivitu.
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LEKCE 2
POUTAVE CVICENiI PRO OKAMZITOU ULEVU

) Napadaiji vas priklady, kdy problémy s dusevnim
20 05, PRy S PERBIP R 6 SNRRH
oe ald TERE AR Y SBIL YUK el fiLrRiapp vt vykon,

ale take na sirsi spolecenské dusledky?

Nasledna é&innost uditele: Rozsifeni diskuse o zvazeni dopadl problému
dusevniho zdravi v $ir§im méfitku a zd{raznéni spole¢enského vyznamu
feseni téchto problémd.

vnimani a rizeni dusevniho zdravi v kontextu

’) Jak podle vas mohou kulturni faktory ovlivnit
00 oo , .
pracovniku prvni pomoci?

Pokrac¢ovani pro uéitele: Zkoumani role kulturnich rozdild pfi utvareni postojt
k duSevnimu zdravi ve specifickém kontextu prace pfi mimofadnych
udalostech.

e Studium a praxe

1.1. "Expresivni dychani“ - Dechové techniky

A. Video prezentace:

Promitnéte video s ukazkou dychani v boxu. Chcete-li zajistit komplexni
obsah, zvazte vytvoreni dalSich videi pro Odpocitavani dychani a Balonkové
dychani.

B. Podklady:

Poskytnéte letdky s pokyny krok za krokem pro odpocitdvani dechu
a balonkové dychani. Uvedte podrobnosti o tom, kdy a jak Ize kazdou

techniku uginné pouzit.
[=]:2% 2 [m]
Dechova relaxacni

Doporucena technika boxu: jak .
uéebni pomlcka ° ) uklidnit pocity stresu : =
nebo Uzkosti .
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LEKCE 2
POUTAVE CVICENi PRO OKAMZITOU ULEVU

1.1l. Progresivni svalova relaxace
A. Pristup k vypraveéni:

Zapojte vypravéni do progresivni svalové relaxace.

Vytvorte napfiklad pribéh, kde kazda svalova skupina pfedstavuje postavu
v pfibéhu a postupné se uvoliuje, jak se zapletka vyviji.

B: Diskutujte o tom, jak mlZe predstavivost a relaxace fungovat ruku v ruce

Snizte stres
Doporucena _9 pomoci
ucebni pomticka progresivni
svalové relaxace
(3 ze 3)

1.1ll. Meditace vSimavosti

A. Pouzijte fizenou meditaci vSimavosti k zapojeni studentl a zaméfte
se na jejich smysly a bezprostifedni okoli.

B. Diskutujte o zplsobech, jak zaclenit vd§imavost do kazdodennich rutin.

Doporuujeme navstivit webové stranky www.baldis.eu, kde jsou uvedeny
vysledky vzdélavaciho projektu ERASMUS+ pro ucitele. Na strankach
najdete kromé jinych zajimavych materidld i Skolniho priivodce vyrovnanim
distancniho stavu, ktery nabizi velké mnozstvi univerzalnich praktik a technik
na podporu lidi ve stresovych situacich, véetné technik mindfulness,
groundingu apod.

-

WWW.BALDIS.EU ; BALDIS i-ll--'E

BRI o
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LEKCE 2
POUTAVE CVICENi PRO OKAMZITOU ULEVU

1.1V. Techniky uzemnéni

A. Ucte techniky uzemnéni, jako je metoda 5-4-3-2-1, jak se vztahuji k jejich

bezprostfednimu okoli.
: L}

B. Podporuijte kreativitu pfi hledani zakladnich predmétd.

ey T

C. Nabidnéte priklady zakladnich predmétd, které
mohou ucitelé pouzit b&éhem cviceni.

H

Priklad:

Hladké kameny: Drzte
hladky kamen a
soustfedte se na jeho
texturu.

Vonavé predméty:
Pouziti predmétl s
uklidiiujici vani, jako je
levandule nebo mata.

Hmatové nastroje:
Napfiklad stresové micky
nebo fidget spinnery,
které zapojuji hmat.

V. ,Vase sada nastroju pro okamzitou pomoc*

A. Povzbudte studenty, aby prfemysSleli o cviCenich, ktera povazuji
za nejpoutaveéjsi a nejprinosnéjsi.

B. Vysvétlete, jak mohou vytvofit takovou sadu nastroj.

C. Nechte je vytvofit jejich osobni ,sadu nastrojd pro okamzitou Ulevu”, ktera
by méla obsahovat jimi vybrana cvi¢eni a pfipadné dalsi zdroje.
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LEKCE 2
POUTAVE CVICENiI PRO OKAMZITOU ULEVU

D. Poradte studentliim, jak si mohou vytvofit svou sadu nastroju pro
okamzitou ulevu.

» Dychaci karty: Personalizované karty s dychacimi technikami.

o Komfortni predméty: Maly pfedmét s osobnim vyznamem.

« Rizené relaxaéni nahravky: Zvukové nahravky pro relaxaéni sezeni

VI. Zavér a akéni plan
A. Shriite hlavni poznatky z lekce.

B. Vyzvéte studenty, aby pouzivali alespon jedno cvic¢eni denné a sledovali
svUj pokrok v deniku.

C. Pfipomeiite studentlim, Ze mohou okamzité prevzit kontrolu nad svym
duSevnim zdravim.

Poznamka: Vytvoreni bezpecného a podplrného vzdélavaciho prostiedi je
zasadni, zejména pfi diskusi o citlivych tématech, jako je dusevni zdravi.
Ucitelé odborného vzdélavani a pfipravy by méli byt pfipraveni nabidnout

dal$i podporu studentlm, ktefi ji mohou potifebovat. Mé&li by byt obeznameni

s mistnimi sluZbami v oblasti duSevniho zdravi
a zdroji, aby mohli v pfipadé potfeby poskytnout doporuceni.
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